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JOM DE METCLAR D

USDA es un proveedaor, empleadar, ¥ prestamista de igualdad de opartunidades

Informacién Nutricional

Nutrientes Cantidad
Calorias 266
Grasa total 1149
Grasa saturada 29
Colesterol 59 mg
Sodio 531 mg
Total de Carbohidrato 159
Fibra dietetica 29
Ensalada de papaS y Azucares totales 29
Azlcares Afiadidas 19
p aVO incluidas
Sirve: 2 porciones Proteinas 279
Vitamina D 0 mcg
Ingredientes
Calcio 35 mg
3/4 taza pavo, cocido y picado en trozos Hierro 2 mg
1/4 taza apio, picado Potasio 632 mg
1 taza papa (cocida, pelada y picada) N/A - Informacion no esta disponible

1 cucharada cebolla, picada , _
MiPlato Grupos de Alimentos

2 cucharadas pimiento verde, picado

B Vegetales 1/2 taza
2 cucharadas aderezo tipo mayonesa @ Alimentos que contienen e
proteinas

1/4 cucharadita mostaza preparada

1/8 cucharadita sal

Preparacion

1. Mezcle el pavo, apio, papa, cebolla y pimiento verde.
2. Mezcle el aderezo para ensaladas, mostaza y sal.
Revuelva ligeramente con la mezcla de pavo.



3. Refrigere.

Origen: University of Maine Cooperative Extension bulletin #4333, Thrifty Recipes: Main Dishes.



